Metoda

Maximalniho usili

Opakovaného usili

Rychlostni

Kontrastni

Izometricka

Intermediarni

Brzdiva

Charakteristika
(popis)

Odpor 97 - 100% 1RM

Pocet opakovani 1 - 3(5), pocet cviki 6 -
8, I0 2 - 3°, REG 72°, rychlost cviceni
nizka, celkovy objem prace nizky az
stfedni (tuny)

Pozn.: VyuZiva se predevsim Ccinek a
strojd

Odpor 70 - 90% 1RM

Pocet opakovani 6 - 15, pocet cviki 8 -
12, 10 30" - 2°, REG 48 -72°, rychlost
cviceni nizka, celkovy objem prace velmi
vysoky (tuny)

Pozn.: Vytrvalostni sila lokalni

Odpor 30-60% 1RM

Pocet opakovéni 1 - 7°°, pocet cvik( 6 -
8, I0 2 - 4°, REG 48°, rychlost cviceni
maximalni, celkovy objem prace nizky
(cca 60 - 90" " /trénink)

Stridd se u jednoho cviku ihned po sobé
cviceni metodou opakovaného nebo
maximalniho Usili s metodou rychlostni
nebo plyometrickou, pocet cviki 5 - 8, IO
2" - 3°, REG 48 -72°, rychlost cviceni
nizka, celkovy objem prace stredni

Prekonavani odporu ve statickém rezimu
maximalniho &i vytrvalostniho charakteru

Pozn.: Nevhodné pro ¢innosti
s dynamickym charakterem

Stridani dynamickych fazi cviceni s fazemi
statickymi, odpor 70 - 90% 1RM

Pocet opakovani 1 — 6, pocet cvik( 6 - 10,
IO 1" - 37, REG 48 -72°, rychlost cviceni
nizka, celkovy objem préace stredni (tuny)

Pozn.: Pro cviceni na balancnich
pomdckach vhodné vyuZivat nizsi odpor

Odpor vice nez 100% (az 150%) 1RM -
vzhledem ke koncentrické fazi pohybu

Efekt na

(pohybové
schopnosti)

ASD

HYP
ASD
VSD

RS
ES

ASD, RS, HYP,
ES

VSS, ASS

HYP, ASD,
VSD

ASD

Vhodné od
(v&k)

Cca 18 let

Cca 13 - 15
let

Cca 8 - 10 let

Cca 13 - 15
let

Cca 18 let

Cca 15 - 18
let

Cca 18 - 22
let

% %

% %k Xk

% Xk

% %




Plyometricka

Silové - vytrvalostni

Pocéet opakovani 1 - 3(5), pocet cvikd 5 -
8 I0 2 - 3°, REG 72°, rychlost cvi¢eni
nizkd, celkovy objem prace nizky az
stfedni az vysoky (tuny)

Pozn.: VyuzZivd se predevsim Ccinek a
strojd, efekt cviceni sméfuje zejména do
excentrické faze cviceného pohybu

Charakteristickym rysem je natazeni a
nasledné velmi rychlé zkraceni svalu,
odpor 0-40% 1RM

Pocet opakovani 1°° - 7", polet cviki 6
-8, 102 -4, REG 48", rychlost cvi¢eni
maximalni, celkovy objem prace nizky
(cca 60 - 90~ “/trénink)

Pozn.: PF. Seskok z balanéni uUseCe a
nasledny preskok svédské bedny, u déti
neaplikovat maximalni intenzitu skokd ci
odhodd po protipohybu

Pozn.: PF. Seskok z balanéni Usele a
nasledny preskok svédské bedny, u déti
neaplikovat maximalni intenzitu skokd c¢i
odhodd po protipohybu

Odpor 30-60% 1RM vcetné odporu
vlastniho téla

Pocet opakovani 15 a vice, pocet cviki 8 -
14, IO dle charakteru prace 30" - 577,
REG 24 - 48°, rychlost cvi¢eni nizka -
vysoka, celkovy objem prace nizky -
vysoky

Pozn.: Castou organizaéni formou této
metody je kruhovy trénink, vyuziva se pfFi
CORE tréninku
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Legenda:

Vyuziti balanénich pomdcek * nevhodné, ** méné& vhodné, *** vhodné, **** velmi

vhodné

RS - rychla sila , ES - explozivni sila, VSD - vytrvalostni sila (dynamicky rezim), ASD -
absolutni sila (dynamicky rezim), ASS - absolutni sila (staticky rezim), VSS - vytrvala
sila (staticky rezim), HYP - svalovad hypertrofie, REG - regenerace, I0 - interval
odpocinku (cviky, série), 1RM - opakovaci maximum (jaky cvi¢enec prekonda maximalni
odpor pfi jednom opakovani)



